﻿MINISIERI tfio OboroIP GOYUZL SSR INSTRUCȚIUNE De PREGĂTIREA FIZICĂ A ARMATEI SOVIETICĂ ȘI FORȚELE NAVALE ♦ ' ț PENNOS- și ' PA S'P G MINіКі U* JR A •' Oi> aJ Q CQ L- L- t - C- \u d L- i o o * > - -g", comandantul plutonului Aplicații ANEXA Formularul nr (la art ) POD (exemplu) pluton FIRME PENTRU PERIOADĂ AN SCOLAR Gimnastica Antrenament schi Inot Nota finala individuala bare transversale urcare- săritură scor total rezultat scor rezultat scor o c e I і k și Cor Exc Exc Cor Exc : Ex Grozav Cor Exc Cor Cor Cor : Refren - - Bine Oud Cor Exc Cor Cor : Refren - - Bine A eșuat Exc A eșuat Exc A eșuat : A eșuat - - Nesatisfăcător Cor Cor Exc Oud Cor : Refren - - Satisfăcător Cor Cor Exc Exc Exc : Ex - - Grozav Cor Oud Oud Cor Cor : Beat - - Satisfăcător Oud Oud Oud Cor Oud : Beat - - Satisfăcător A eșuat Oud Oud Cor Oud : Eșuat - - Nesatisfăcător Cor Cor Cor Oud Cor : Refren - - Bine - - - - - - - Scorul general Cor UD Amenda la al -lea exercițiu complex de control, pentru restul kata - pentru restul - timp de km, Artă Locotenentul Shiryaev Șef de pregătire fizică Total un regiment •Batalionul Batalionul Total ofițeri sergenți cadeți soldați Total ofițeri sergenți cadeți soldați Total PYALO O " - KZ o o s o Ș- o L-SP - o o o S o o sl - - O OOO *sj O O) k * ke ST) KZ CO >-• CO KZ KZ sl CO - • ST) o o o co SC o SL KZ sl CO I - sl > sl > si sl lacrimi o o cu i cu scurtcircuit I o CO SL SC CL SL ~ deci co >- co co CO " scurtcircuit -sl -S SL scurtcircuit x S - ze al oo so SO OO SO Că SLO ^ IO - sl - ^ KZ o o I o H chohh s h CHOCHH h h HH • O f m ța > și o b • ?? ' j) X ța ța ți ța • ■p • Categoria militară numărul de rulări verificate număr excelent de evaluări Amenda satisfăcător nesatisfăcător % efectuat nota Număr de bifate Urcarea cu obstacole, aruncarea grenadelor și lupte corp la corp număr excelent de evaluări Amenda satisfăcător nesatisfăcător % efectuat nota Aplicații sportiv căpitanul Petrov numărul de gimnastică verificat număr excelent de evaluări Amenda satisfăcător nesatisfăcător % efectuat nota numărul de antrenament de schi verificat număr excelent de evaluări Amenda satisfăcător nesatisfăcător % efectuat nota numărul de înot auditate număr excelent de evaluări Amenda satisfăcător nesatisfăcător % efectuat nota Scor general \u d O b > W > GW "O S o J=a h gp de la X despre O O £ o o h sg i ■o X gy •O e O s k> £ Ah Aplicații CUPRINS Pagină PARTEA ÎNTÂI ORGANIZARE GENERALĂ SI INSTRUCTIUNI METODOLOGICE PENTRU PREGĂTIREA FIZICĂ Capitolul întâi Prevederi de bază și ghiduri organizatorice I Fundamente Instrucțiuni organizatorice Capitolul doi Fundamentele metodologiei antrenamentului fizic Instrucțiuni generale pentru predare, antrenament și concurs II Instructor-cursuri metodice și demonstrative Capitolul trei Verificarea și evaluarea aptitudinii fizice Dispoziții generale II Evaluarea individuală a aptitudinii fizice a personalului militar III Evaluarea aptitudinii fizice a unității, unității și formației IV Contabilitatea aptitudinii fizice Cuprins Pagină PARTEA A DOUA EXERCIȚII DE DIMINEAȚĂ ȘI CLASURI DE PREGĂTIRE FIZICĂ Capitolul patru Exercițiu de dimineață (încărcare) I Nel si sarcini Instrucțiuni pentru încărcare - III Conținut de încărcare Mersul și alergarea - Exerciții la podea Exerciții pentru doi, exerciții de grup și curse de ștafetă Depășirea obstacolelor Exerciții pe echipament de gimnastică - Înot Canotaj - Capitolul cinci Pregătirea pentru călătoria rapidă I Scopul și obiectivele II Instrucțiuni pentru pregătirea pentru călătoria rapidă - Capitolul șase Depășirea obstacolelor, aruncarea grenadelor și lupta corp la corp Scopul și sarcinile II Instrucțiuni pentru desfășurarea orelor - III Depășirea obstacolelor Salturi nesuportate - Bolti Alpinism Salt în adâncime Săritura în și din șanț Cuprins Pagină Urcarea și coborârea din mașină Alpinism Mersul pe picior îngust IV Aruncarea grenadelor V Lupta corp la corp Tehnici de luptă cu o carabină (pușcă, mitralieră) - Tehnici de luptă cu un cuțit de armată Tehnici de luptă cu o lopată de infanterie Lovirea cu pumnul și piciorul Apucături și aruncări VI Controlați exercițiile complexe " Capitolul șapte Gnmnastică Scopul şi obiectivele P Conținutul gimnasticii - III Instrucțiuni pentru desfășurarea orelor Instrucțiuni generale - Instrucțiuni pentru desfășurarea părții pregătitoare a orelor Instrucțiuni pentru desfășurarea părții principale a orelor Instrucțiuni pentru desfășurarea părții finale a orelor IV Exerciții pentru partea pregătitoare a orelor - Exerciţii de mers şi alergare Exerciții pentru doi - Exerciții pe peretele de gimnastică Exerciții pe banca de gimnastică V Exerciții pentru partea principală a orelor Exerciții pe bară Exerciții pe barele denivelate Exerciții de sărituri Exerciţii de alpinism Exerciții de echilibru (bușten, copac căzut) Exerciții cu greutăți - Exerciții acrobatice Cuprins Pagină Jocuri și curse de ștafetă Exerciții speciale pentru echipajul de zbor Exerciții speciale pentru personalul navei VI Exerciții pentru partea finală a orelor Exerciții de respirație profundă - Capitolul opt antrenament de schi I Scopul și obiectivele I Instrucțiuni pentru desfășurarea orelor III Tehnici de luptă cu schiuri și pe schiuri Raft de construcție cu schiuri - Purtarea schiurilor și îmbrăcarea schiurilor Întoarcere la fața locului Virații în mișcare Decolarea și depozitarea schiurilor IV Modalități de schi Pârtii de schi - Ski ups Schi alpin Frânare în pantă Viraj la schi Depășirea obstacolelor pe schiuri V Pregătirea marșului pe schiuri VI Echipament de schi Alegerea schiurilor Corectarea schiurilor Legături de schi Beli de schi Repararea echipamentului de schi Slefuirea si lubrifierea schiurilor - Depozitarea și întreținerea schiurilor Capitolul nouă Înot și înot I Scopul și obiectivele II Instrucțiuni generale pentru desfășurarea cursurilor - III Caracteristici ale învățării să înoate pe partea laterală a navei Cuprins Pagină IV Echipament loc de înot V Modalităţi de înot şi exerciţii pregătitoare Exerciții pregătitoare pentru stăpânirea cu apă - Înot în stil liber fără a scoate mâinile din apă Înotul pe partea ta Brasa de înot Înot liber (crawl) Incepand saritura in apa Viraje - VI Sărituri, scufundări, stripping și redare ajutor în apă Scufundare - Scufundari Dezbracarea in apa Ajutând un prieten în apă VII Traversare la înot Ajustarea uniformelor și a echipamentului pentru trecere - Căi de traversare prin înot Desfășurarea lecțiilor de înot Capitolul zece Canotaj I Scop şi obiective II Instrucțiuni pentru desfășurarea cursurilor - III Tehnica canotajului Capitolul unsprezece Atletism I Scop şi obiective II Instrucțiuni pentru desfășurarea orelor - III Tipuri de atletism de atletism Mersul sportiv - Alergare Sărituri Aruncare Cuprins Pagină Capitolul doisprezece Jocuri sportive I Scopul și obiectivele e II Instrucțiuni generale pentru desfășurarea cursurilor - III Tipuri de jocuri sportive Baschet - Handbal ( : ) Volei • Polo pe apă Partea a treia PREGĂTIREA FIZICĂ ÎN PROCESUL DE ANTRENAMENT DE LUPTA ŞI EXERCIŢII FIZICE ÎN CONDIŢII DE MOBILITATE LIMITATĂ Capitolul treisprezece Pregătirea fizică în procesul antrenamentului de luptă Capitolul paisprezece Exercițiu fizic în condiții de mobilitate limitată I Scopul și obiectivele II Instrucţiuni generale III Exerciții fizice în timpul mișcărilor trupelor diverse vehicule - IV Exerciții fizice în timpul șederii prelungite în tranșee (adăposturi), în avioane și în alte vehicule de luptă Aplicatii: Bazele anatomice și fiziologice ale pregătirii fizice Instrucțiuni pentru organizarea și efectuarea călirii Cuprins Pagină Controlul medical al suportului fizic gătit şi sport Uniforma pentru antrenament fizic antrenament și sport Forme de declarații ale rezultatelor inspecției aptitudinea fizică Manual de pregătire fizică a armatei și forțelor navale sovietice Sub supravegherea colonelului Firsov P și a redactorului locotenent-colonelul Dukachev M P Redactor tehnic Konovalova E K Corector Potashkova N V G- Semnat pentru tipărire din matrice Dimensiune hârtie X / - /g p = , arb p l academic ^-ed l-Editura Militară a Ministerului Apărării al URSS Moscova, Bulevardul Tverskoy, Ed Nr / Zach nr Tipărit din matrice ale tipografiei a -a numită după K E Voroshilov al Oficiului Editurii Militare a Ministerului Apărării al URSS din fabrica de sferturi a Marinei Nu este supus vânzării 